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原稿の依頼を受け，書き綴るテーマを思索しているうち
に，いつの間にか原稿の締め切り日が近づいてしまった。
思索の中身はというと，言うまでもなく自分のためになる
だけではなく読んでよかったと言われるようなテーマを模
索していたからである。結局，予定された期日までには，
ふさわしいテーマを見つけることができなかったので，そ
もそもテーマとは何かという原点に立ち返り，自らの専門
である心理学の研究テーマはどのようにして決めたのか，
また学生院生にどのような研究テーマを勧めてきたのか
を回顧することにした。読者の皆様にとっては，「それは
一体どういうことだ」，「研究余滴と筆者の研究テーマがど
のように結びつくというのだ」，「自分のため以外に書くと
いう理由の他に一体何があるというのだ」，「つまらない」，
「紙の無駄だ」，「エコに反する」とお叱りを受ける可能性
がきわめて高いのだが，やむなく居直り，批判を覚悟の上
で書き進めることにする。
ウイリアムジェームズ
正確な記述は忘れたが，アメリカ心理学の祖であるウイ
リアムジェームズが「自分の専門領域は，そのまま自分
の弱点である」という趣旨の発言をしている。認知心理学
とポジティブ心理学の楽観主義を研究テーマにしている私
は，ジェームズに言わせれば，さしずめ偏った，歪んだ認
知の悲観的な傾向の持ち主であるために，自分の研究テー
マや専門領域を選択決定していることになる。ジェームズ
は，かなり的を射た主張をしていると個人的には思うのだ
が，この捉え方をほかの領域に広めるとどうなるだろうか。
社会心理学を研究する人は，そもそも反社会的非社会的
な傾向の持ち主だから研究している。臨床心理学を研究す
る人は，本来，相談に乗ったり，励ますことが苦手な傾向
の持ち主だから研究している。発達心理学を研究する人は，
もともと未熟な心の発達傾向の持ち主だから関心を持って
研究している。書き出すと際限がないし，ややこしくなり
そうなのでこの辺でやめておく。
余談ではあるが，ウイリアムジェームズは，有名な箴
言を残している。「20世紀の最大の発見は，人は心の持ち
方を変えることによって，人生を変えることができる」と
いうのである。この箴言は，今でも全く文句をつけようが
ないと私は思っている。「心で決めたことが実現する。心
で決めないことは何一つ実現しない」というのが私の信条
でもあるからだ。
さて，研究テーマの選び方というか，関心を引き起こす
研究に至る条件は，思索を重ねているうちに，私にとって
かなり明白な基準があることに気がついた。こうした機会
を与えて下さった「学苑」編集委員会のお陰であり，実に
思いがけない収穫だった。
第一の基準は先行研究が少ないということである。別な
言い方をすると最新の研究であるということである。新し
いことが，私にとっては何より優先する。その分，勇み足
による失敗も少なくはないが，新しいことは，それ自体が
魅惑的で興味をかきたてる。実は，このことは研究テーマ
に限らない。新書，新文献，新曲，新DVD，新CD，新
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電化製品，新映画などなど。どうやらみんなと違うことを
したい，これまでのものとは何かが違うことがしたい，と
いうのが根本的に横たわっているようだ。
ただ，新しいと言っても，ここで一考を要するのは，
「こころ」に関する研究で，全く新しい発見というものは，
ありえないということである。心理学という学問の研究領
域で，ノーベル賞が得られにくいのはそのためでもあろう。
「こころ」に関しては，未経験未発見というものがほと
んどないのである。「こころ」の働きは，有史以来，誰か
が経験して知っていることである。一人の真実の経験は，
絶対的にすべての人の真実の経験でもある。そのため，あ
くまで心理学という学問は，説明科学であることが最大の
特徴と言えるのである。したがって，ここで言う新しいと
いう意味は，事実や経験に照らして，すなわち実証的に新
たな再解釈をするということにすぎないのである。
第二の基準は，一言で言い表すと知的な驚きである。
「えっ，そうだったのか」という，普段思っていたことを
覆す逆転の喜びが選択決定の重要な要因になっている。
たとえば「健康で適応的な人は，現実世界を決して客観
的に見ているわけではなく，自分の都合のよいように見て
いる。むしろ，抑うつ傾向のある人のほうが現実をより正
確に見ている。」これを心理学ではポジティブイルージ
ョンと呼んでいる。今からわずか約20年前に実証された
現象であるが，これを明らかにしたスーザンテイラーの
研究論文は，現在でも心理学の中で，最も多く引用される
文献の一つとなっている。この文献が発表された当時に読
んだ衝撃は，今もって鮮やかに思い出される。その当時，
抑うつ傾向にある人や不登校傾向のある人は，極めて個人
的な考えであるが，どちらかというと学力の高い人が多い
と実感しており，とりわけ「学校の正門をくぐると自分の
大切なものが壊れる」などという感性は，実に鋭いものが
あると感服していたのである。正直，わが子が不登校にな
ったらお祝いに赤飯でも一緒に食べようと思っていたぐら
いなのである。「そうなのだ，学校へ登校するのは何も問
題意識を持っていない子が多いのだ」と一人納得して霧が
晴れるような快適な思いをしたことを覚えている。
例えば，図2は，読者の皆さんにどのように見えるであ
ろうか。インディアンの顔だと思い込んでいると，他にイ
ヌイットの子どもが見えていても実は見えていない人のほ
うが多いと思われる。別の視点や角度から見るという「逆
転」の見方をすることは，思いのほか難しいものである。
しかし，それがうまくいって見えた時の喜びは，いわゆる
「わかった！」というアハー体験に近いものがある。「知る
こと」からくる単純な楽しさ，わくわくする気持ちは動機
づけを支える大きな要因と言える。
マーチンセリグマン
ペンシルバニア大学のマーチンセリグマン教授は，私
が尊敬し影響を受けている人物の一人だが，彼のポジティ
ブ心理学運動を知った時も，それこそ漂流中に羅針盤を見
つけたような心境であった。彼は，1998年アメリカ心理
学会会長に推挙された講演の中で，大要以下のように述べ
ている。第二次世界大戦以来，心理学の研究テーマは傷つ
いた人をいかに元に戻すかに力を入れてきた。また，どう
したら反社会的な問題行動を防ぐことができるかに力を注
いできた。いずれも喫緊の課題であるからだ。その結果，
実際に傷ついた人や反社会的な行動をした人を研究対象に
することによって，人間とはいかに弱くて，悪い存在であ
るかということだけが浮き彫りになっていった。新しい世
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紀を迎えるにあたって，心理学の目指す方向は，マイナス
から零だけを目指すのではなく，プラスの側面も重視すべ
きだ。今流に置き換えた言い方をすれば，東日本大震災か
ら復旧だけでなく復興を目指すべきだ。そのためには，人
間が本来備えている優れた特性に注目して，それらを伸ば
す研究を進めようというものだ。
この提言も，私のこれまでの考え方を大きく転換させる
機会となった。たとえば，学校に登校して，ボーっと授業
を聞いているだけの生徒は，これまで何ら問題とされてこ
なかった。ただ他人に迷惑をかけていないという理由だけ
で。しかし，自分の持てる力を十分に発揮していないとい
う視点を持つだけで，重大な問題であると映って見えてく
る。
ポジティブ心理学運動は，欧米では竜巻のように瞬時に
して心理学のあらゆる分野を席巻していったが，残念なが
ら我が国では，後手になっているのが実状である。
あきらめる
ともあれ，現在指導している院生，学生の修士論文卒
業論文の問題設定をごく一部であるが二，三例紹介するこ
とにする。
われわれの健康，適応，幸せのために，通常考えられて
いることをともかく覆して，少しでも安心して，また晴れ
やかなすっきりとした心で行動を開始できるよう意図した
研究がほとんどであることに改めて気づく。
わかりやすく言うと，ネガティブな捉え方をされている
概念を逆転させることを重視していたのである。
ある院生は「あきらめる」ことの大切さを実証しようと
している。何よりも目標達成に向けて必死な努力を重視す
る傾向の強い我が国にあって，あきらめる，放棄する，あ
るいは投げ出すといった心や行動は決して望ましいもので
はないと思われている。もちろん目標達成の可能性が少し
でもあるならば，簡単にあきらめてしまうのは，言うまで
もなく良いことではない。しかし，60歳代になって100m
を10秒台で走る，三か月以内でメタボリック症状を解消
するなど，とても達成できないような目標を設定したり，
想定以上の外的な障害があった場合などは，速やかに目標
を断念して新たな目標に，エネルギーを注ぎ込むほうがは
るかに有効であると思われる。中でも特に，悲観主義の人
ほど達成不可能な目標に拘泥して，楽観主義の人ほど，鮮
やかに切り替えられるのではないかと仮定して研究を進め
ている。
選択のパラドックス
また別の学生は，選択のパラドックスという現象に取り
組んでいる。選択できるというのは自由意志の表れであり，
選択肢が多いというのは自由と豊かさの象徴であると考え
られている。確かに個人の選択権が全くないのは，刑務所
ぐらいであろう。ところが，これも約10年位前の研究で
あるが，選択肢が多い中で選ぶ方が，選択肢が少ない方か
ら選ぶよりも満足感が少ないことが明らかになったのであ
る。選択肢が多いほど，別なものを選んでおけばよかった
という後悔の感情が高まることが原因の一つとして挙げら
れている。この研究の魅力は，何といっても解明したいこ
とが山ほど見つかり，応用範囲も多く，探索の広がりの大
きさにあると言ってよい。とりわけ，選択肢をすべて一つ
ひとつ確かめ，最高の選択を心がけるマキシマイザーと自
分の気に入ったものが見つかった時点で，あとは確かめず
に意思決定してしまうサティスファイサーのタイプが見い
だされ，サティスファイサーは健康的であるが，マキシマ
イザーは決して健康的とは言えず神経症とも相関が高いと
いうのが現在までの共通理解となっている。そこで，努力
すればするほど失敗する可能性が増えるのは当然のことだ。
ホームランバッターは三振も多い。最も影響ある創造者は，
最も多作であると言われるように，偉人と言われるエジソ
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ン，シェークスピア，ベートーベンらであっても失敗作を
数知れないほど出していることを忘れてはならない。そこ
で発想を逆転して，健康的なマキシマイザーとなるための
条件とは，一体何だろうかと解明したくなってくるのは必
然であろう。
先延ばし
紙面の都合上，もうひとつだけ例を挙げてみる。何らか
のしなければならない課題や仕事を行わない，あるいは遅
らせる現象を先延ばしという。
大学生の95％以上が先延ばしを経験すると言われるぐ
らい，先延ばしは多くの人が経験する日常的な現象である。
先延ばしは，その慢性化や長期化に伴って，本人に害を及
ぼす不適応で自己破壊的な行動となることが指摘されてい
る。「生きているあいだ何事も先へ延ばすな，君の生は行
為また行為であれ」とはゲーテの至言であるが，先延ばし
は，対象となる課題のパフォーマンス低下にとどまらず，
心身の不健康との関連も示唆されている。これまで先延ば
し傾向者は，特性不安や抑うつなどの否定的感情や完全主
義的認知傾向と関連することが明らかにされている。自尊
感情も低い。パーソナリティ特性では「怠惰」，認知的特
性では「時間的マネジメントスキルの貧弱さ」が指摘され
ている。このような否定的ニュアンスに満ち満ちた先延ば
しを逆転させるために，「積極的先延ばし」という研究を
進めている。あえて自分をギリギリのところまで追いつめ
ることによって，モチベーションを高め，一気に課題を成
し遂げてしまう。「明日できるようなことは今日するな」
という，どこかのんびりした健康的な先延ばしのタイプが
いてもおかしくはないと考え研究を進めているのである。
このほか，指導している研究テーマとして「健康なナル
シシズム」，「健全な完全主義」，「優柔不断（曖昧性）の素
晴らしさ」，「自尊心の低いことの大切さ」，「自己決定では
なく他者決定に従順に従うことの重要さ」など，ことごと
く否定的な見解を逆転させるテーマに挑んでいることに気
づかされる。
楽観主義
筆者が10数年来取り組んでいる研究テーマの楽観主義
についてであるが，楽観主義の概念自体は，歴史的にはと
言うより，約50年前までは，否定的な捉え方が一般的で
あった。哲学者ニーチェは「苦しみを長引かせるもの」と
明言し，同じくライオネルタイガーは「宗教ではないが，
人間にとって阿片である」と断定し，精神医学者ハブロッ
クエリスに至っては，「最も流行っているのは精神病院
である」とさえ揶揄している。唯一の例外は，哲学者アラ
ンが「幸福論」で述べている「悲観主義は弱き感情，楽観
主義は強き意思」という達観的な表現だけである。しかし，
一口に楽観主義と言っても，例えば，①過去に起きたネガ
ティブな出来事をポジティブに捉え直す「説明スタイルと
しての楽観主義」②将来に，同性同年の人に比べて自分
には良いことが悪いことよりも多く生じると思っている
「相対的楽観主義」③最悪のことを期待するのではなく，
最高にうまくいくことを期待して，特定の課題に挑んでい
く「作戦的楽観主義」④自分と関わる家族，友人，知人は
すべて幸せになるに違いないという「ポリアンナ的楽観主
義」⑤将来，自分には良いことが起きて，悪いことは起き
ないという全般的期待であり信念を言う「素質的楽観主義」
⑥自らは何もしないで棚から牡丹的な「のんきな楽観主
義」など実に多彩である。
私が特に力を入れて研究しているのは「素質的楽観主義」
であるが，これまで素質的楽観主義を取り上げた400以上
の欧米文献を収集し読破してきたが，驚くべきことに，実
証的な研究がなされて以来，健康適応幸福感について，
「素質的楽観主義」は，一つも否定的な結果を出した文献
が報告されておらず，肯定的結果一色に染まっているので
ある。その代表的なものを表1に示しておく。
素質的楽観主義だけは，個人レベルの健康，適応，幸せ
で捉える限り，難攻不落の磐石な最強概念であることは間
違いないと言える。逆転の逆転を目指すにはどうしたらよ
いのだろうか。必死になって思索した結果，最近になって
ようやく，キイワードは社会的関係であると確信を持つよ
うになってきた。現在やっとその研究の端緒についたとこ
ろである。
やはり，「最大の紙の無駄だ」という合唱が今にも聞こ
えてきそうだが，またいつか，この続きを書けるようにし
たいと思っている。
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表1 楽観主義の心身の側面に対する効用
感染症（風邪）にかかりにくい（Lin& Peterson,1990）
がんになった時NK細胞が活発（Segerstorm,etal.,1998）
長生き，自殺が少ない（Hirschn,etal.,2007;Raikkonen,etal.,1999）
心臓バイパス外科手術後，リハビリ効果が良い（Scheier,etal.,1989）
乳がん手術後の予後が良い（Carver,etal.,1993）
快適睡眠，薬物乱用しない（Schmid,1998）
アルコール中毒の治療プログラムの効果が良い（Strack,etal.,1987）
ソーシャルサポートが多い（Dougal,etal.,2001）
生活満足感が高い（Chamberlain,etal.,1992）
抑うつ，不安が少ない（Wong& Lim,2009;Carver& Gaines,1987）
ハイリスクな行動をしない（Anderson& Galinsky,2006）
自己の健康を脅かす情報に敏感でかつ増進行動をとる（Aspinwal& Brunhart,1996）
喫煙しない，朝食をきちんと食べる，塩分を取り過ぎない（Peterson,1988）
敵意をあまり抱かない（Scheier,etal.,1989）
孤独を感じない（Davisetal.,1992）
仕事で燃え尽きない（Chang,etal.,2000）
大学生活の適応が良い（Aspinwal& Taylor,1992）
友情が続く（Geers,etal.,1998）
